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第 1课

体育基础知识：体育课堂常规      游戏：快快集合  
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第 2课

队列队形：报数    游戏：往返跑接力  
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第 3课

队列队形：向后转
基本体操：《希望风帆》预备节

  

!"#$

!

abac

!

���

!! '

��U�

(!

���

!"%&

!

!"

j8kl���6�Tmn

"

��23��m��Y�����!6

HI

#

""

j8kl

'

��U�

(

����Tmn

"

J9�!���Y���

#

#"

J923KLMN6?@

#

'()*

!

��[\]^ ¡6_`

"

¢£¤

!

¥

#

!!

! " # $

!

!

"#$%

"

%

(

& &'

#

(

|}�»

)

îòHóLHI�

&

(

T[Ê2

)

#"

�(^)ÏO*#$�¶P���

&

$"

D\Qp

$

TDRSØ%[FXYJQ 

&

%"

jðwx

&

(

!

G6

/0

!

a[�@�

$

CDH)C�HEFK)OP�i

%

���

!

@��

$

A��

$

£@G#�#÷

&

òù���£ú

$

A�MÊ@� 

&

"

�¡

!

£@G

#

.

!

9:HIJK

$

LMJ

"

(

(

#" &'

#

%&

! *

£G

...

G

+,

(

�i�ì

)

µ+%&G

$

ªA��J@�dN

¢

$

aB£t

$

�#¤A¥£GG#

#.,/$

9e¦�

A�

$

§'@�¨©

$

î"÷ª«

$

�þ

$

'

#

'

%

'

#

ÿ!

&

'

!&<()%

W@}¡p

!

R�ÞÈ(�

p

!

ÍT¢�\l£¤W@

#

}

R�¥TNv

%

!

&!

¦TNv

%

#

&!

§b\¨� !

(

# W@

(

ë

=Ö©=ç��pW@

!

ªÉ¹

�å«q(�c¬

#

!&'()%

§.zèEï¥

"

¦su(

-­=¯°(®lE�=su

#

durï¦s-¬ú�

!

¯.l

°ÊJ !'%

/

s#´0

!

±"²m

³BCwy´]µ¶

#



 

!

$

'

#

'

%

'

#

(

|}�»

)

îòHóLHI�

&

(

T[Ê2

)

#"

[\Év£A

'

£@GEF

".(#$

A

#&

$"

TDEK!p

*

£GG

,

)�i�ì

&

%"

[\EF

!

"## *

£AG

,

EF

$

�[\¬=AG)�£

"&

A

#&

"$# *

£GG

,

ÄKEF

" *#,

B

$

ªA��J@

�dN¢G#

#.,/- *$,

BM�î"÷ª«

# "$(&

A

#&

"%#

[\­�

*#' $,

uPEF

"$(&

A

#&

&"

:a[+ú�!p

$

D\�aOt

&

)"

òï@|EF

$

ñs®÷

"$(&

A

#&

*"

�#EF

"&(*

A

#&

+"

TD1´

&

3

!

9:

'

NOPQ

(

R8S

"

#"

(

#! &'

#

(

�i�ì

)

X¯°

#&

(

|}�»

)

îòHóLHI�#$

&

(

T[Ê2

)

#"

TD9OEK!p±�

*

²�

,

�i

&

$"

D\@çã¤ax³Év±�

*

²�

,

�i)

EF

"$(%

A

#&

%"

[\òï@|

$

EF

*

²�

,

�i

$

#�´#

)µ¶

"$(%

A

#&

&"

D\@çá·âxê

"$(%

A

#&

)"

TD®÷¸¹º»

$

~!EFQO

&

*"

[\Ä|EF

"#

A

#&

+"

�#áPxê

"#($

A

#&

(

!&'9:%

¹¦·¸F¥·¹cºs

# !'%

/#

!&';:%

s#ÜÝ

!

s#pë»¼V

!

ë½µ7¾

!

=#;mDV

#

!&<()%

$opql

$

'#µ¿

!

ë

½7¾

#

!!

tDdu

$

s´p

!

ëT.

¢À"#ÁÂ�

!

=#¼V

!

J

HÃ´?'

#

$opq²

$

¥·¸ÄpÅ

Ø»

#

tDdu

$

ð�ÖBC�Æ

#

f�

$

s#É¥·V»Ä¦·¸

#

!±t�Ê<èE

!

Ý]«.

#

!AB%

¦·¸

!

¥·Ç

!

��¦s��î

!

T½À'=#D

!

¥·ÈÉë»Ê

#

!"#$%

*

ËÌ�Í

+

Î± ' Ï

!

)'

¼Ð�

#

´0ÑÒ

"

³Ó

"

¶d

!

+ÔÕ\Ö×

!

#o,ØÙÚm

ÛÜÝ[³Ó

"

Þß¯à(KL

ab�c

#

!&<()%

!

"

á�ÏRB1*

$

´0Ñ

Ò

"

-Æ

"

�å

"

/�

#

"

"

$opq

$

â¼

%

ã&

&

´0µ?ä

!

Ïåµ×#

#

!!

tDdu

$

,

!

-

=Hæ\çè

$

V½è

é

!

#ê»¼C�´0(H#ëì

#

,

"

-

í·�ÂèE

$

z2·

(ÁÂJ�åÊJ´0

#



E

!

)*

$

TUV

"

(

(

#" &'

#

(

¿À�ì

)

Ï��@¼½þ»

$

KeC¾

$ #,

ï@|

&

¿|í[\ÄîÀ

'

Áò�

$

À

��I%

$

Á��Ke¾

&

¿À$Â

$

À�?@ïãÃBÍ

'

Á�?@ïãäBÍ¼½ÅÊ£

úvÉ

&

ñÄBòï�Å

$

�À��ÆÇ1Á�múÉ

$

Á�?@_�ÆÈI¿À

$

Á�?�

_�Æü+Ø��ÆÈIÁÉ8Ij

$

�À�?@_�ÆnAñÄ�m�Å

$

ªÊÉv

&

l�

�Æ�ÅÑ\ËÌÁb��Ç1

&

�þ

$

'

#

'

%

'

$

ÿ!

&

!

$

'

#

'

%

'

$

(

¿À(Á

)

#"

��Í¼½þ»vÉ

$

¤oÎ½

&

$"

�ÅB@A^1Ï

&

(

T[Ê2

)

#"

TDE=¿À�ìÞ(Á

&

$"

[\¿À

"%(&

A

#&

F

!

/012

"

% &'

#

(

|}�»

)

îòHóLHI�#$

&

�§CD[FqÐÑÒÓÔ)�i

$

ÕGÓvî

���»

&

)

!,-01%

��î

$

·@

"

du��ï

ðî

!

¯.â=(ñI/ò

#

!2345()%

´0óFÑÒ

!

ô]1«.

#



 

W

!

456

"

#

(

! &'

#

:[\,@,�#$%8[�{OP

&

!

"

zïÉsèEp

!

�õxBCö?¦sdï

#

÷?ï¦sp

!

ë·øÍù¼BC×

%

º

&(

ë¼ï¦s

!

s,>Ú]�

#

xBCú´ûú¤ü

#

"

"

×ýþ#�

*

ËÌ�Í

+

á�Ïp

!

ÿ!"²

"

�¼Ð�#§

!

O*RBâ¼ã&´

0

!

qfg¬Ï�(RB$%

#

!*



—
—

2

    

    
    

４

第 4课

队列队形：齐步走     立定
基本体操：《希望风帆》伸展运动
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第 5课

队列队形：左（右）转弯走
基本体操：《希望风帆》扩胸运动
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第 6课

队列队形：左（右）转弯走
基本体操：《希望风帆》踢腿运动
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第 7课

队列队形：原地由一（二）列横队变二（四）
列横队   基本体操：复习《希望风帆》
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第 8课

基本体操：《希望风帆》体侧运动
 游戏：迎面接力跑
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第 9课

基本体操：《希望风帆》体转运动
 游戏：换物赛跑
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第10课

基本体操：复习《希望风帆》   游戏：斗鸡  
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第11课

基本体操：《希望风帆》腹背运动
 游戏：跳进圈拍人
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第12课

基本体操：《希望风帆》跳跃运动
 技巧：前滚翻
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第13课

基本体操：《希望风帆》整理运动
 技巧：前滚翻

  

!"#$

!

'

��U�

(

^N¬�

!!

Ø<=

!"%&

!

!"

j8kl

'

��U�

(

^N¬�6�Tmn

"

OP²�±6�TÜÝ

#

""

QRÕ?STØ<=6�Tmn

"

��23�!6��HI

#

#"

J923UVWXYÞZ[\6?@

#

'()*

!

¢£¤

!

¥

&

LMÏ 

#

!!

! " # $

!

!

"#$%

"

!

(

% &'

#

(

|}�»

)

îòHóLHI�

&

hjZ/

!

#"

ápú�£Q�_OP

%

Â×�iØB

$

\�

_OP

% "

àáXâã

#

$"/

äåæç

0

qxê)_+COP

%

(

!

9:

'

NOPQ

(

]�S

$

��`2

"!"#

!$

&'

#

(

�i�ì

)

X¯°

#&

(

|}�»

)

îòHóLHI�#$

&

(

T[Ê2

)

#"

µTD%&D\@çÖF?Íxê

!

XYê�

"#($

A

#&

$"

TDEK!p?îxê

!

Pèê�

&

%"

[\ëìEF?@�î��i

"$(%

A

#&

&"

[F?��î��i

"%(&

A

#&

)"

TDGáúò�î�

"#($

A

#&

*"

1|[F?×

'

L�î��i

"$(%

A

#&

+"

[FÕG×��i�ì

"#($

A

#&

."

ÖFXYê�

'

Pèê�

"#($

A

#&

#)

!JKLMN()%

!

"

�ÄNèE

!

µp�è

Ee

#

"

"

ÁÂe�\��.

!

du

Då

#

#

"

Í&'����

#

!&'()%

!

"

§Ï�´0}µ�¡

#

2

�R�(�Æ´01q¹

!

Ü´

0±tÆw

!

¼°¯°èE

#

"

"

�lÏ#$%}/gm³

(BC=%

!

q¹r¤Cgm³

BCÁÂ¢AØ�B

#

#

"

RB1*

$

´0LM

"

Ñ

Ò

!

�\ôsr´0(ww�u

#

$

"

$opq

$

P´½`gÖ

3¾

#

tDdu

$

�vT½P´´

0èE

!

�\^§T½g]µ`

°

!

T½��P´

#



 

.

!

9:��u��

"

#$

(

#* &'

#

(

�i�ì

)

�ú�£îºÎ�iña

&

�ú@

�ú�£îºÎG

$

G#

$

�a@sÐ�8

$

�Ûn

á@Aú�£

&

�þ

$

'

#

'

#%

'

#

ÿ!

&

!

$

'

#

'

#%

'

#

(

Â×�iØ�ì

)

©é£òA�£ÁQ�ïÂ×)�ì

$

W�Ù"bEFh@¥

$

@iÚ�

$

@iÛ1�

$

�QBÜÖ

'

�

$

iØîä�ºÎ

&

(

|}�»

)

�îÝ»�

&

(

T[Ê2

)

#"

[\Ä|ÖFú�£îºÎ

"%()

A

#&

$"

TDEK!plmòAú�£

&

!!%"

�@sÐ�8áòAú�£

$

G#�i¤á(^

"%()

A

1$

|

#&

&"

[\r!

$

ñstu

&

)"

�mEFlmòAú�£

"$(&

A

1$

|

#&

*"

�¤aÐ�8áòAú�£

&

�@Aú�£G£@

"

A

#

G

$

ÍÃBÍ

"

óäB

Í

#

è

$

�c@sÐ�8ná@Aú�£

"%()

A

#&

+"

[\sñêë

$

Évtu

&

3

!

/012

"

&

(

' &'

#

(

|}�»

)

[\î¾»�ð�1Ð�8

&

*TD¸Gá1¿À

*

:5ì�S®á

,&

$*

!&'9:%

f´�t

"

fJV�

#

!&';:%

ë°fc´0(wwS

#

!&'()%

R�1s?uèE(1�

!

Ê

×Då´0�Æ

,

qkuñv

-#



E

!

456

"

#

(

! &'

#

,,[FØ%G)µú

!

5C��iØa[)

&

!

"

R��Æp

!

l¨1x�/BCX���

#

y_

!

R�1�z�â.�

!

îïµ�dï

×ë°�Æ

#

"

"

�v>?R$

!

*BC¹tDå(;orÁÂdu

#

ÁÂ��µ�(BC23v&)�

#

$!



 

第14课

基本体操：复习《希望风帆》
 技巧：前滚翻变换练习
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第 15 课

技巧：前滚翻拓展性练习 　游戏：拉人入圈
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第16课

技巧：同步前滚翻
 攀爬：爬越一定高度的障碍物
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第17课

技巧：连续前滚翻
 攀爬：爬越一定高度的障碍物

  

!"#$

!

!"#$%

!!

&'()*+,-./

!"%&

!

!"

0123!"#$%4567

!

8(19:#$%,45

"

""

8(1;<&'()*+-./,4567

!

=*>?@4AB

"

#"

CD2EF5GHIJGKL,MN

"

'()*

!

OP(QRSTU,VW

!

XY

#

Z

#

[\]T

#

^_`()*+,-./

$

a

"

!!

! " # $

!

!

"#$%

"

!

%

" &'

#

!

!"#$

"

%&'()'*#

#

+,-.

$

/01234567

%

89:;<=>?

&

@AB<=>012

&

(

!

)*+,

$

-./

"

"

%

# &'

#

!

!"#$

"

%&'()'*#CD

#

!

E4FG

"

HIJ

&#

0

!

1234567

"

$"

%

$% &'

#

!

E4FG

"

KL

%

&MLN

%

8OPQ

'

RS

(

TU&VWX

'

YZ[\

%

]^0

_`ab01E

#

01O

%

cd

'

e

'

f

'

ZghijN

%

TU`a%KL

#

hklmn

o

#

pq

&

'

#

'

#(

'

#

rs

#

!

&

'

#

'

#(

'

#

!"



 

!!!

tuvwxFG

"

yz{|56}?~����

^

%

��������&�012E4|�8Otu

wx?FG

#

�����56}��

%

�M�e

%

�M���

%

��O��

'

f

%

wx%P�KL

#

!

!"#$

"

�%�()'*�

#

!

�9� 

"

#"

9¡�!¢6012

))%*

i

*#

&"

/�£N¤¥>&i012

)&%$

i

*#

)"

�¦§¨s©lm012

)&%)

i

*#

$"

9¡�!56lm012

)*%(

i

+&

!

*#

*"

9¡ªs

%

«¬­®

#

,"

¯m56lm012

)&%$

i

+&

!

*#

("

9¡ªs

%

¬«°±

%

«¬­®

#

!!

8

!

129:!;<=>?@A

"

BC?@

#

"!"#!$

&'

#

!!!

E4FG

"

a²³´µb¶·¸p¹º

%

&M»

L¹¼

%

¥²0½

%

&M0_

%

&�P¾hi¿¥¶·

¸

%

b0¿oÀÁ�Â

%

b0¹Ã

(

(ÄaU&M�¶

·¸

%

&VÅÆÃ

#

!

tuvwxFG

"

�/¶·¸��

%

³´56}

�M�º?�Â

%

Á�M�56}¥Q

#

!

!"#$

"

�%Ç$#

#

!

�9� 

"

#"

�¦ÈÉ9¡ÊË

%

Ì�Í9¡�ÎÏ^Ð

%

¿Ñ¶·O�Ò�Ó7ÔÕÖ

#

&"

¢6¿Ñ�Ò×Ø?*b¶·¸

)&%)

i

*#

)"

�¦+,9¡

$

@;<=¿Ñ¶·¸?

&

AÙ

ÚÛÜ?¿ÑFG

&

$"

9¡¿Ñ�Ò×Ø?µb¶·¸

))%*

i

*#

*"

ÝÞXßàá?âã¶·¸

%

ä�å

'

æ

'

ç

'

¹èE4é¶·

%

pq

&

'

#

'

#(

'

&

rs

)&%)

i

*#

!#

!"#$%&

!"#$

!

%&'

"

!"#'%&

()!*

#

!+,-

"

!"#()&

./01

$

"23(4

"

5678

$

!

"

9:

$

;<!*=>?@

A

#

BCDE

!

FG;H

"

"

"

IJKL;<!*MNO

PQRS

#

TUVWXYZL[

F

%

D

& '

E

(! %

H

& '

G

(

Q9

:

#

V\

%

]

&

^_`abcd

ef]ghQij

"

!"#$%&

klDE

#

mkn o p q

rs

"

!"#'%&

tnuv

#

wExy

"

!"#()&

z{\t|q}8

$

!

"

~}��P

#

�G�}t

�

#

�\q���d&�;�

#

�

Adtn���<q}

"

��JK

�

#

z����KtG�}�

#

�

lDE��

'

�H��

(

QJK

#

_�78A

#

����"2

"

"

"

~}��P

#

�G�}t

�

#

�l\�DE��

#

��q}

"

!"#*+&

!

"

���}z{\

%

�n�

 

&

Q¡C

"

"

"

�}¢£JKLQ¤J¥j

¦§¨©

"

#

"

ªt«�}¬­k�

#

®¯

��

"



!

&

'

#

'

#(

'

&

D

!

EF+,

"

# &'

#

!

!"#$

"

%ê$#

#

�ëì

+

í`î

,$

9¡ïðñ

%

noå(ÅòóE

%

ôõ�¦ö?÷ø

%

ù!í%

�`

#

p

+),%

úû�í%�`

#

G

!

HIJ

"

$

%

! &'

#

üiý7

%

@�89þÿ?!3;"#$

&

@�89�¼;<=%&'(?

&

!

"

TU¢£�°±�²³

#

´µ¶·Qr¸¹º

#

9©��Q»¼

"

­T�½

#

¾¿ÀÁ

¸ÂT

#

fÃ¬ÄLQÅÆÇYZ

#

ÈÉÊËQÌÍÎÏ

#

ÐÑ�K½QÒÓ

"

"

"

T�;

#

TUÔÕ�Ö×ØQÙÚÛ2

#

ÜÝ¾Þßrsàáâã

!

yä

#

­wEåk

ä¾æº@ç

#

èé[�êëìí

"

!$



 

第18课

走：各种方式或速度的走   
 韵律舞蹈：根据节拍，做足踝、躯干、下肢练习
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第19课

走: 合作走   韵律舞蹈: 垫上基本动作组合  
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第 20 课

韵律舞蹈：垫上组合动作
快速跑：原地高抬腿跑
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第 21 课

韵律舞蹈：垫上组合动作
快速跑：自然站立式起跑
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第 22课

快速跑：30米加速跑   游戏：传球比快  
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快速跑：考核30米快速跑
 游戏：投掷纸飞机
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第 29课

跳跃：助跑几步，一脚在踏跳区踏跳，
双脚落地   游戏：快种快收
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第 30课

跳跃：助跑几步，一脚在踏跳区踏跳，
双脚落地   小篮球：原地投篮
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第 31课

跳跃：助跑几步，一脚在踏跳区踏跳，
双脚落地   小篮球：投篮比赛
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第 32课

跳跃：助跑几步，一脚在踏跳区踏跳，
双脚落地   游戏：大丰收
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跳短绳：并脚跳、单脚交换跳
游戏：对墙投准
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跳长绳   游戏：投准打靶  
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第 35 课

投掷：持轻物投过2～3米高的障碍物
跳长绳
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投掷：持轻物掷远
耐久跑：400~600米自然地形跑
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投掷：持轻物掷远
耐久跑：400~600米自然地形跑
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投掷：持轻物掷远
耐久跑：400~600米自然地形跑
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第 39课

耐久跑：400~600米自然地形跑
游戏：投掷纸飞机
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第 40课

耐久跑：400~600米自然地形跑
游戏：大渔网
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第 41课

体育基础知识：正确的身体坐、立、行姿势
游戏：班里少了谁

  

!"#$

!

¶n·¸¹º

!

�@,»¶¼

$

½

$

j¾¿

!!

$%

!

ÀÁÂÃÄ

!"%&

!

!!

a*>ÅÆ¶n·¸¹º

"

Ç*>ÈÉÊË¼

$

Ì

$

jÍÎ�@

#

"!

;<$%

"

78*>,BC:5

"

=2*>Ï,ÐÑ

#

#!

DE*>����

"

Ò�ÓÔ,Õ�wx

#

'()*

!

mÖ

#

!!

! " # $

!

!

"#$%

"

!

!

" &'

#

!

23!4

"

��¥��mVWy

(

z{¯ú

$

!

!"#$

"

Õq

***

W�

$

(

!

`abc

"

!)

!

!! &'

#

^âmN§W

#

q

#

·×Ø

'

%!

¥XY�S¦

(

a\h!¶�¬<%É×Ø

(

JW�

#

pq

#

·ï

(

Zfam[ùSJ

$

�I¬k

l4Ç\9]ym$^

(

¼¡_�Ï��^

(

8¨_

TU

(

`a

(

64Ç\9]ymW

#

q

#

·×Ø

$

"!

�þÿ6

.

W�b

/.

p�Ö

/.

·�c

/)

%

%

&

W

'

6üd

#

n^

(

e>f_bgZ

$

hi:Þ

'

í^

#

Fü

#

jkzlmno

+

K©<

#

Rü·

#

`X®¥_R¯

$

%

"

&

p

'

^l

#

np

(

8eÖ�gZ

$

hi:Þ

'

í^

#

Fü

#

xqü­nÕo

+

r�¤

#

sÏt

#

K%»u¯rv

+

5t

ÛT�w

(

x¯rv&yRO

$

%

(

&

·

'

~�

#

®Ö

$

ezc>ZÛT

$

hi:Þ

'

Qíno

+

5tlÂ

(

5Ku)lÕ·

$

(!

N§m¬]×{|}\�xm~�

'

%

%

&

j�Ov

$

%

"

&

�*

$

!)#

!"#$%&'(

Q·#

!

%:s;feÅé

<

!

$·!:c

$

!0125(

!

!

«'3

!

=9'r>�

$

"

!

?#=9ab!Ù@A

$

!09&'(

«'3

!

mn#W

!

|}éê

#WX

$



2

    

    
    

41

%

(

&

`R¬l

(

49

.

.

/

�R6

.

/

/

�R

$

!

����

"

%!

�$¥f�¯Wy

(

òóWµy

%

($

�

&$

"!

pq#$

(

hap¥·�Â

(

>J¬J

%

($

�

&$

(!

#$

'

Õq

***

W�

***

Õq

***

W�

$

(!

÷÷hiQZ:ÞW�b

#

p�Ö

#

·�c

$

#!

���8

(

h_`��óoó¬o

(

��

"

)

%

)

#%

)

%

��

$

!

"

)

%

)

#%

)

%

!!

*!

¬]×Øo���¡Ö�m~�

$

+!

¬]×Øo­�m~�

$

,!

¬]×Øo�$m~�

$

'!

�#$

'

Õq

***

W�

***

Õq

***

W�

$

-

!

9:

$ &

defgh

' "

%)

!

%! &'

#

!

¹ºd(

"

¥��Â

(

h>�s�òãä¹Â¶õó

(

TÏÀX�­Íxq�k

(

sthU>�s�Þ��óV

(

Í3��\Mf�ÏWy

(

h�kxqms��öX�

(

¥>©b���¹Â>ýó

)

!

¹ºÒÓ

"

¹Âs�¬6���xa¹Â>ýó

$

�Ieoý

(

6e¦m��P�

xea

$

�Ie¬o

(

Zgs�86i�WØ

(

TÏMa´*w·

$

!)$



 

8

!

?@+,

"

!

!

& &'

#

Ç¹º

'

eeófgía

$

>

!

BCD

"

% &'

#

Fëùú�$�Æ

(

�³¹º

$

!

!

«'3eþ}o%B'(CD+CD

!

DïDã

!

ZÆ!Ùe�Z@E

$

"

!

sÅÆ3Ë»'(�ÌFG2GWX

$

!)%

!?@+,&'(

«¬#$'(%®ÕÖ

!

H

²å

$



第42课

体育基础知识：合理的饮食习惯和个人卫生保健知识
室内游戏：传口令
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第 1课

体育基础知识: 保护视力,做眼保健操
游戏: 站队比快
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第 2课

耐久跑: 400~600米自然地形跑
游戏: 掷准积分赛
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第 3课

投掷:持轻物掷远   耐久跑: 2分钟定时跑   
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第 4课

投掷：持轻物掷远   耐久跑: 2分钟定时跑  
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第 5课

跳长绳: 侧面跑入跳1~3次,跑出
投掷: 持轻物投过2~3米高的障碍物
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第 6课

跳短绳: 连续并脚跳和单脚交换跳
投掷: 持轻物掷远
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第 7课

 跳短绳: 连续并脚跳和单脚交换跳
投掷: 持轻物掷远
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第 8课

 投掷: 考核持轻物掷远   游戏: 推人出圈 

!"#$

!

ëì

!

�¥¦e§

!!

/0

!

í¤Îî

!"%&

!

"!

56ëì

"

ïðñòRb?@9<opmn8óô

"

����*�

"

�

�¬e=*

$

#!

56/0

"

��9<��*�

"

��Ó!�ÔÕ

$

$!

NO9<èé9:8QR:TE��8C�\]

$

'()*

!

¡¢£¤

"

 

#

ëìõ¡¢

"&

 

%#)&

ö

0

¢

&$

""

! " # $

!

!

=>?@

$

!

#

% 23

%

,

âãíä

-

cnì56UVí

#

,

íU:�

-

cnJ!"ÝÞ��x°±ÁÖ

:�

#

4

!

VWPQ

$

&

#

' 23

%

$!

ýÏ

,

âãíä

-

ì56UVí

#

ýÏÚÛÜ

'#

""%!

ÆÇg:�

!

��³

'

û

'

h

'

l3¬�CDz½ij:�

#

E

!

��

"

cde_f

,

JK¦é

-

JK�ì,��¨ò

"

�¤¥¹@

��¦x��

#

þ+�~.i

"

�Ü2�L²L*~

5�

#

���t1�ßMm��¨

#

M

!

FG

"

��s�

$

!+

#

!& 23

%

,

çè¦é

-

,�@6NdOÈÂ

+

�LA�¨

"

d¨s®N�$PQ

$)*

�LR

#

^cn¸5+�È3

Ldí

"

±@±ì,d¨ò±

#

þ$RSûBíy*$+±@±ì;

#

çèöT

"

3Þò

"

°¦,Sû�°>U,@¦³6

"

µ�sV

"

^@¦VyS�f*

#

+Ò

%

,

%

,

.

,

$

,Ð

#

!%*

!4567()&

BQRÛÜ)ABn

#

��

[7��c�QRÏÐ

'

C

!

Q

�D�OWC+EF)GH

("

!8923()&

bcd<=)eHfg

#

B

STÄ(eH´�=[m®��

"

!HI()&

!

!

��OQR±³ÿI)«¬

STÙ5

" '

��B #$ J�n)�

Û«¬CK

#

¬ª�L

(

"

!

�MÙ5qªÉBGH,)

��)±³8N

"

#

!

x7 $

)

"& OP*).>·

�#/QCÏv+

"



 

!

%

,

%

,

.

,

$

,

çè-.

-

$!

t1�kW+

#

%!

?�S6õfXY

#

,

âãíä

-

*âJK

"

*âçè

#

,

!c89

-

$!

cn,!">?Y��Ç>Ö×L:�

)$

~

*#

%!

!"#�JKZçè¦éZ�$

#

&!

cn¸5dâ

"

*âJ!"�[��JK

"

'

*âýôæíàâã��çè

#

'!

!"¯;JK<=

"

ôæíàM;çè<=

#

R

!

NOPQ

$

# * ! 23

%

,

âãíä

-

cn,!"±(ï�ìu

#

cn,!">?YÔÕBó¯Ö�L�;��

GH

#

b

!

STU

$

# 23

%

!"¯;�K!cØ�

"

X<!=ý>?×@

"

WXYK

#

!

!

��$áLMÙ5ÃÄ

#

µ£c�GHZQ)±³

"

"

!

M�ZQ´��[ë±²R¹WU$)<=��mn)�þSR

#

I�´¬TK:;

"

#

!

Í<=�UOT�þmn

#

��[óLÙ5MMÕ£MST

"

!&#

!"#$%&

QRµ¶

"

!0123()&

��[7ÑÒc�ñ<=�

lm�V

!

STUV

#

b<=c

ö���<ZQ)Éú

"



'

!

GQCWMüÎ

)

+,-./&0

""""

!"

#$

""""

%&'(

!

)

"

*&'(

!

)

"

+, "#

!

( )!#

!

& "!

!

( )*

!

*

-. !"

!

* )+

!

' *

!

' )&

!

%

/0 %

!

* )&

!

$ &

!

' )#

!

&

1/0 &

!

$ )23 #

!

& )23

!&!



 

第 9课

 跳短绳: 考核跳短绳   游戏: 巧钻呼啦圈 
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第 10  课

跳短绳：合作跳短绳　游戏：投地靶积分赛
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第11课

跳跃：双脚连续跳上跳下20~30厘米台阶
小篮球游戏：双手交换拍球比多
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第12课

跳跃:  立定跳远   游戏:  击木柱  
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武术基本动作   游戏:  小鸟飞飞  
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第17课

攀爬:  手脚并用爬垂直杆(绳)
走:  多人协同行进
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第18课

走:  前脚掌走   游戏:  建设家园  
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第19课

攀爬:  手脚并用爬垂直杆(绳)    
快速跑:  高抬腿跑
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第 27课

队列队形 :  跑步变便步
基本体操 : 《希望风帆》预备节、伸展运动
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第 28课

队列队形 :  跑步立定
基本体操 : 《希望风帆》扩胸运动、踢腿运动
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第30课

基本体操：《希望风帆》体侧运动、体转运动
韵律舞蹈： 儿童基本舞步
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第31课

基本体操：《希望风帆》腹背运动、跳跃运动
韵律舞蹈： 儿童基本舞步
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第32课

基本体操：《希望风帆》整理运动
韵律舞蹈： 儿童基本舞步
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第33课

基本体操：复习《希望风帆》全套动作
韵律舞蹈：“  猜拳游戏舞”
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第34课

基本体操：考核《希望风帆》
游戏： 地滚球
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第35课

技巧：连续前滚翻   游戏：“           青蛙过河”
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游戏：飞速拿球    小篮球：原地投篮   

!"#$

!

'(

!

ÚCÛ+

!!

«b+

!

¬)­b

!"%&

!

!"

EFÜ�AI

$

<=wxNÝ@A

%

""

:;Þk¬)­b

$

<=12ß�wxàá�âwrsÃA7@A

$

JK127ãäåæ

%

#"

JK127çè@A

$

K²éT5ê

(

ëìí!7îkï

%

'()*

!

ð+ñò

(

ª�ñò

(

b+

*

�

(

b·

%

!!

! " # $

!

!

"#$%

"

!

#

" &'

#

gY2J&¢nñHê�{IJ

#

ï/

(

Y2(

i�IKiLµ�

*

µiJ-.��5

.

!

!"#$

"

%&:'()*+),#

#

!

#)-.

"

­12O��A�-.

#

(

!

AB;<

"

"

#

' &'

#

$"

67z

#

!

!"#$

"

%&:'()*+),#

#

67z9:;

%#

%"

<=>-.

$

,$-

¡�OP?@)ª�3JA�

*

BC

*

·M

�¢�

#

,%-

üý¢�.NJ¢�-.

#

2

!

34

$

\]^7

"

#'

#

#) &'

#

!

����

"

%&

'

 i!

(

g³´@P

'

�F

¬

(

gF¬(c

%

��¢¸iqM

%

�Jn

(

<?�

2£

(

%&Úq3´N½¾

(

O£°±cOPQ¬

(

¸¹£ÜÇRn��J½¾

#

'S^%TÜ¤O

(

§

!ci¬}ÜÇ½¾+

$

�

(

TU!�V»��

(

p

£T��êJ#~Â

#

ÊË

%,%,'+,$

ÌÍ

#

!)&

!'()*&

KL�*�+,-.=./

æ,¼+¨!é

"

Y/oABi

j,÷øÊ

!

!LM45)*&

KL01ABO2­l©<

=>?,6Ý

"

u434klI

OÍ;5é,1�7!

!

!'()*&

!

"

KL�Y½¾��M�m

5½6E[z

!

"

"

MTq^B

"

KL�Y�ü

�ã78yØ\ã78�ù

"

AB

�×y9F�L:'

"

;r<�l

Ì��ù

"

ÈÙÚ��*z

!

!5N@A&

�"kþ=>y,q8-

!5NBA&

?nU

%

ny

!



 

!

��ÃÄ

"

$"

½¾WgOnN�

(

 )+wO!¬

#

%"

½¾�³~TX

#

!

%

,

%

,

'+

,

$

8

!

NDU5VT

"

##

#

#" &'

#

!

����

"

ª¨

&/

�

#

!

!"#$

"

Æ

#

!

<%=>

"

$"

<?ÏÐ�³âãJf"jÊÓaJÓÔ#$

}WXéI-.

#

%"

%&�!þÿ-.

$

,$-

[Y´JD�Îâ

,%#&

G

-#

,%-

âl,Z

,%#&

G

-#

,&-

âS�ã

,'#(

G

-#

&"

¢!%&²ÍHIJ

%

[¢\

'(

ª%�kBC

#

'"

<?UZ-.��

#

=

!

9:;<

"

!

#

" &'

#

g<?Jut�

(

?&WXáABJ²à��

#

¯l12J]Ò

(

øN%&J�^

(

Ê<?_

%

`a

*

`a

*

,

.'

pÀ:c,J%&~Â

#

M

!

>?@

"

# &'

#

<?[%&�³âã��WXUZ

(

f.Ó¢C�%&J��

#

!

"

KL4@ð³yij��p

"

lIOÅÆ>X°A,ij[z

!

"

"

ðLº»G,.ðÎ½¾AB,UBÈ2I

"

O�ü�UýÚ,6ÝºÅ

!

!))

!'+)*&

!

"

4Ë�!"ijk

"

KL

1Orn,Î,OP

!

"

"

KLOpCwxij7z

"

DÑ;ij&'

!

!EF.+)*&

ab|¤Î½¾Aw,��

^_`{

!

|V|W"O>Xl

I[z

!



第41课

体育基础知识：学校安全
游戏:  猜猜领头人 
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